) POSTAL
2 \24 El ejercicio te cuida PRIMERA PARTE - CALENTAMIENTO

e _ A
Realizar cada

ejercicio durante
30 segundos con
cada miembro

J
Eleva levemente una piernay Apdéyate en tus rodillas y Flexiona lateralmente el tronco
moviliza tu tobillo. Ambos. movilizalas con precaucién, con con las piernes separadas a la
2 series de 20 segundos la espalda recta. 30 segundos anchura hombros. 30 segundos

Flexion alternativa de las Moviliza tus caderas en Lleva tus brazos arriba y abajo, Moviliza tu cuello suavemente
rodillas apoyandote en una silla. todos los sentidos. cruzalos. Prueba diferentes con los ojos abiertos. Usa
30 segundos 30 segundos movimientos. 30 segundos una silla. 30 segundos
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2 ‘24 El e]el'ClClO te cuida PARTE PRINCIPAL DE LA SESION

" )
EJERCICIOS | COORDINACION: 3 Biceps. Flexiona el codo,
manteniendo ambos codos
FUERZA: 4 pegados al tronco
3 series de 15 repeticiones
J

-

Marcha. Sube brazo contrario
de la pierna que se levante
3 series de 30 segundos

Triceps. Coloca los codos atras
de la linea de la espalda
y extiende los brazos
3 series de 15 repeticiones

N
Bird-dog de pie. Eleva el Pectorales. Eleva los brazos h
brazo contrario a la formando 90° con los codos.

pierna que retrasa Aproxime ambos codos.
3 series de 30 segundos 3 series de 15 repeticiones
J J

Abre pierna y brazo a la vez,
sube rodilla y brazo.
Ambos lados
3 series de 30 seg. por lado

Eleva una rodilla flexionada
en direccion al pecho.
Alterne una y otra
4 series (2+2) de 15 rep.
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POSTAL

e ™
Realizar cada

ejercicio durante
20 segundos con
cada miembro

\
Abre las piernas, mantén una Apdyate en una sillay Adelante una pierna y flexione,
recta y flexiona la otra. Cambia. balanceate flexo-extendiendo con la otra recta. Cambia.
2 X 20 segundos los tobillos. 2 x 20 segundos 2 X 20 segundos

Entrelaza los dedos y lleva Toma tu brazo y aproximalo Ponte de lado a la pared con Ejerce ligera fuerza en

los brazos arriba. Evita a tu pecho. Ambos lados. el brazo retrasado. Tronco difereqte rango de mpvimiento.
arquear la espalda. 2 x 20 2 X 20 segundos hacia el frente. Ambos. 2 x 20 Evitalo hacia atras. 40 s
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